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Pies de corredor

Aunque la musculatura de tus
piernas estén a punto para
batir el récord del mundo de
maratén, no puedes olvidar

;ﬁ Planes de que tus pies son la base y el
- agarre de toda la fuerza de tu
entrenamiento cuerpo. Un buen Férmula 1 no

es nada si carece de buenas
ruedas... T ensefiamos cémo

prevenir y curar las lesiones mas comunes de tus pies
Etiquetas: pies, corredor, fascitis,

LESIONES
Distension de Isquiotibiales

Los musculos isquiotibiales son
aquellos que cubren la parte
posterior del muslo. Son masas
musculares largas y de gran

- fuerza tendinosa, lo que facilita
las tendinitis y las contracturas.

% e mostramos cémo cuidarlos

&

RSS en Runner's
Etiquetas: isquiotibiales, lesiones, correr,

NUTRICION

éPor qué nos crea adiccidn, el azucar?

Silas concentraciones de
azlcar es sangre estan mal
equilibradas, o bien tenemos un
déficit de nutrientes, o hemos
comido demasiados hidratos de
carbono refinados ,
(normalmente, derivados de la
harina blanca), lo mas probable
es que tengamos hipoglucemia.

l

Etiquetas: azucar, adiccion, crea,

ENTRENAMIENTO
Huye de los errores mas sencillos
‘ Si eres un corredor habitual,

" seguramente con el tiempo
S vayas aprendiendo de errores
que has cometido y que una
vez hechos, nos sirven para
tratar de evitarlos. Hoy te

damos alguna pista sobre los
10 errores mas comunes que

cometemos
Etiquetas: huye, de, errores,

NUTRICION
Trucos para que te sientas saciado

o A menudo, a los atletas
tenemos buen apetito, y uno
de los principales problemas
con los que nos encontramos,
cuando entrenamos menos, es
que ganamos peso.
desvelamos algunos
"truquillos" para que la bascula
no se dispare mientras no

N

entrenas

Etiquetas: alimentos, saciantes, fruta,
ENTRENAMIENTO

Abdominales sanos y correctos

A

Un buen trabajo de
abdominales es fundamental
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BLOGS DE EXPERTOS

El diario del mejor
maratoniano espafiol

MATERIA
DEPORTIVO

Todas las zapatillas,
novedades, etc.

FITNESS PARA
RUNNERS

Cultiva tu cuerpo, por
Amalia Panea

DESAFIO R
MARATON
Rumbo a Donosti

Aprende a comer
para correr

MARATON A
FONDO

El diario de Rafa
Iglesias
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EL hunoo Es un CRAN LUCAR PARA_CORRER

el mundo

14/10/2010

¥ | Carrera Nocturna por la
integracion en Valdemoro
15/10/2010

¥ /I Carrera Urbana
Nocturna de Archidona
16/10/2010

¥ Ultra Trail Serra de
Montsant

16/10/2010

¥ Xl Volta a Peu a | Olleria
16/10/2010

¥ 32 Cross El Juncaral
16/10/2010

¥ Carrera Solidaria "Pro
Afar" Aguilar de Campoo
16/10/2010

¥ /I Milla Urbana Nocturna
Ciudad de Puerto
Lumbreras

16/10/2010

Entrenador
inteligente
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Carrera de la mujer

¥ Entra en la web de una de
las carreras mas populares de
nuestro pais.
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23/09/2010 Vuelve la Il Carrera "Ponle Freno" a Murcia

y a Madrid

01/09/2010  Apuntate a estos eventos deportivos on-
line

14/09/2009 Inscribete ya a la VI Carrera Popular de El
Retiro

07/10/2010 iDate una vuelta por el Colegio Aleman!

08/10/2010 La vuelta al "Core"

13/09/2010 Inscribete desde ya a la Xl Sant Silvestre
Barcelonesa

07/10/2010 Inscribete a la Il Carrera Salud Urbana 02
Centro Wellness en Las Rozas, Madrid)

07/10/2010 Nuria Fernandez saluda a www.runners.es

07/10/2010 Martin Fiz se prepara para la Carrera

Pronifio

07/09/2010 Corre con tu perro: inscribete a un
Canicross

06/10/2010 iCorre la Eternal Running de Barcelona!

02/09/2010 Inscribete ya a la lll Carrera de Morata de
Tajuiia (Madrid)

15/09/2010 Corre con Martin Fizy Chema Martinezla |
Carrera PRONINO

01/10/2010 Prepara la Carrera de la Mujer de
Barcelona

01/10/2010 Se buscan "voluntarios" pagados

30/09/2010 Fuerza para tu mejor Behobia (I)

30/09/2010 Ya en tu quiosco el Runner's World de
Octubre

28/09/2010 Llévate unos calcetines Columbia con la
revista Oxigeno

27/09/2010 Chema Martinez, con la Carrera Pronifio

02/09/2010 Sportravel te lleva al 252 Maraton de
Venecia

23/09/2010 El adidas Running Day viaja a Castelléon
31/08/2010 Inscribete ya a la XXX Carrera del CSIC

16/09/2010 La Clasica de San Sebastian llega a los
2.000 inscritos

13/09/2010 Inscribete ya a la | Carrera Camino de
Santiago (Astorga-Ponferrada)

06/09/2010 Vuelve la Carrera de la Mujer
05/08/2010 Desafio Maratén de San Sebastian
24/05/2010 La mejor tienda online de running
09/06/2010 Comienza el Circuito Alpino 2010
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